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Taäp saùch töï giuùp naøy laø nhaèm giuùp quyù vò hieåu: (1) haønh vi baøi 
baïc cuûa quyù vò; (2) taïi sao quyù vò baøi baïc, vaø (3) baøi baïc coù theå trôû 
thaønh vaán ñeà khoù khaên trong cuoäc soáng cuûa quyù vò nhö theá naøo. 
Caùc chi tieát naøy seõ cho quyù vò bieát nhöõng caùch giuùp ngöng hoaëc 
giaûm bôùt möùc baøi baïc cuûa quyù vò.

Taäp saùch naøy ñöôïc chia thaønh naêm chöông, moãi chöông chuù troïng 
vaøo moät khía caïnh khaùc nhau cuûa vieäc baøi baïc. Caùc chöông naøy 
ñöôïc chia theâm thaønh caùc ñoaïn hoaëc ñeà taøi coù nhieàu baøi taäp laøm 
treân giaáy. Muïc ñích cuûa caùc baøi taäp naøy laø ñeå giuùp quyù vò nghó chi 
tieát veà möùc lieân quan cuûa moãi ñeà taøi ñoái vôùi tröôøng hôïp cuûa mình.

Muoán taän duïng taäp saùch naøy, haõy töø töø ñoïc heát taäp saùch. Quyù vò coù 
theå ñoïc moät mình hoaëc coù nhaân vieân coá vaán höôùng daãn.

Taäp saùch naøy khoâng phaûi ñeå thay theá dòch vuï trôï giuùp chuyeân 
nghieäp cuûa Hoäi Ngöôøi Baøi Baïc Voâ Danh. Neáu, sau khi ñoïc xong, 
quyù vò caåm thaáy caàn ñöôïc giuùp theâm, chuùng toâi coù moät danh saùch 
nhöõng nguoàn taøi nguyeân trôï giuùp ñieàu trò trong phaàn Phuï Luïc.

Taäp saùch naøy hieän ñang ñöôïc ñaùnh giaù veà möùc hieäu quaû, vaø seõ 
sôùm coù keát quaû ñaêng treân website cuûa Vaên Phoøng Phuï Traùch 
veà Naïn Baøi Baïc Coù Vaán Ñeà. Xin cöù töï nhieân lieân laïc vôùi chuùng 
toâi baèng ñieän thoaïi taïi soá 310.825.4845 hoaëc baèng email taïi 
uclagamblingprogram@ucla.edu neáu quyù vò coù baát cöù nhaän xeùt hoaëc 
thaéc maéc gì veà taäp saùch naøy.

Kính thö,

MÔÛ ÑAÀU 

Timothy W. Fong M.D. 
Ñoàng Giaùm Ñoác,
Chöông Trình Nghieân Cöùu 
veà Baøi Baïc UCLA
Phoù Giaùo Sö, Vieän Semel
veà Khoa Thaàn Kinh vaø Haønh Vi 
Con Ngöôøi

Richard J. Rosenthal M.D.
Ñoàng Giaùm Ñoác,
Chöông Trình Nghieân Cöùu 
veà Baøi Baïc UCLA
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Baøi baïc laø gì?

Baøi baïc laø chaáp nhaän ruûi ro veà moät vaät gì coù giaù (thöôøng laø tieàn) cho moät sinh 
hoaït hoaëc dòp naøo coù keát quaû baát traéc. Ruûi ro naøy ñöôïc chaáp nhaän ñeå hy 
voïng coù phaàn thöôûng ngay laäp töùc. Coù theå caàn coù kyõ naêng, maø coù theå giaûm 
bôùt, nhöng khoâng loaïi boû ñöôïc, tình traïng baát traéc ñoù.

Nhöõng daïng baøi baïc thoâng duïng ngaøy nay goàm nhöõng troø chôi ôû soøng baïc, 
maùy keùo vaø maùy video chôi pheù, baøi baïc treân Internet, xoå soá, ñua ngöïa, vaø 
caù ñoä treân nhöõng ñoäi theå thao nhö football hoaëc baseball. Nhöõng loaïi baøi baïc 
khaùc goàm caù ñoä treân caùc kyõ naêng cuûa moät ngöôøi, ñaàu cô veà baát ñoäng saûn vaø 
mua baùn ôû thò tröôøng chöùng khoaùn.

Ai laø ngöôøi baøi baïc coù vaán ñeà?

Ngöôøi baøi baïc coù vaán ñeà laø ngöôøi boû thì giôø vaø tieàn baïc ñeå baøi baïc ñeán möùc 
taùc haïi ñeán hoï. Ngöôøi baøi baïc coù vaán ñeà nghieâm troïng ñöôïc goïi laø ngöôøi caûm 
thaáy thoâi thuùc phaûi baøi baïc hoaëc bò beänh baøi baïc.

Trieäu chöùng chính cuûa naïn baøi baïc coù vaán ñeà laø bò maát kieåm soaùt veà vieäc baøi 
baïc. Maát kieåm soaùt coù theå ñöôïc thaáy qua nhöõng caùch sau:

1. Baøi baïc ngaøy caøng gia taêng, khi ngöôøi ñoù caàn phaûi chaáp nhaän nhieàu ruûi 
ro hôn ñeå duy trì möùc haøo höùng hoaëc ñeå gôõ laïi tieàn ñaõ thua.

2. Moät soá ngöôøi khoâng theå ngöng baøi baïc ñöôïc khi hoï thaéng. Neáu hoï 
ñöôïc baïc, hoï caûm thaáy hoï coù theå ñöôïc nhieàu hôn nöõa baèng caùch chôi 
tieáp. Nhöng cuoái cuøng thì roài cuõng seõ heát vaän heân, vaø ngöôøi baøi baïc coù 
vaán ñeà seõ tieáp tuïc baøi baïc cho ñeán khi heát tieàn.

3. Nhieàu ngöôøi noùi raèng hoï seõ khoâng baøi baïc nöõa nhöng laïi vaãn tieáp tuïc, 
baát luaän hoï coá gaéng ñeán ñaâu ñeå khoâng baøi baïc.

Moät ngöôøi coù theå laø ngöôøi baøi baïc coù vaán ñeà hoaëc bò beänh baøi baïc, nhöng chæ 
bò vaán ñeà vôùi moät daïng baøi baïc. Thí duï, moät soá ngöôøi baøi baïc coù vaán ñeà coù 
theå mua veù soá haøng tuaàn vaø khoâng bao giôø coù vaán ñeà veà daïng baøi baïc ñoù, 
nhöng laïi coù nhieàu vaán ñeà khi chôi caù ñoä theå thao.

SÔ LÖÔÏC
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Cuõng coù nhöõng “ngöôøi baøi baïc töøng chaäp thaät nhieàu” maø khoâng thaáy thoâi thuùc 
hoaëc nghó ñeán baøi baïc trong nhöõng luùc khaùc. Hoï coù theå chæ caù ñoä veà moät moân 
theå thao vaø khoâng thích baøi baïc trong thôøi gian coøn laïi trong naêm. Hoaëc hoï coù 
theå ñi Las Vegas moät naêm vaøi laàn vaø khoâng thaáy thoâi thuùc hoaëc muoán baøi baïc 
vaøo nhöõng luùc khaùc. Nhöõng ngöôøi baøi baïc naøy vaãn coù theå coù vaán ñeà trong 
cuoäc soáng cuûa hoï vì nhöõng laàn thua caù ñaäm chæ trong vaøi ngaøy baøi baïc.

Moät soá daáu hieäu baøi baïc coù vaán ñeà laø gì?

Caùc daáu hieäu thoâng thöôøng veà baøi baïc coù vaán ñeà goàm:
 • Baøi baïc laâu hôn yù ñònh luùc ñaàu
 • Caù ñoä “quaù möùc” roài “theo ñuoåi” ñeå coá gôõ
 • Noùi doái vôùi gia ñình hoaëc nhöõng ngöôøi veà möùc ñoä baøi baïc cuûa mình
 • Boû coâng vieäc laøm hoaëc cam keát vôùi gia ñình vì baøi baïc
 • Lô laø caùc laõnh vöïc khaùc trong cuoäc soáng vì baän nghó veà baøi baïc

Khi coù theâm vaán ñeà vì baøi baïc thì coù theå caøng caûm thaáy xaáu hoå, toäi loãi vaø 
buoàn chaùn. 

Khaùc bieät giöõa moät ngöôøi baøi baïc coù vaán ñeà, ngöôøi baøi baïc xaõ giao hoaëc 
ngöôøi baøi baïc chuyeân nghieäp laø gì?

Ngöôøi baøi baïc xaõ giao baøi baïc ñeå giaûi trí vaø thöôøng laø cuøng chôi vôùi baïn. Hoï 
khoâng chaáp nhaän ruûi ro nhieàu hôn nhöõng gì hoï coù theå chaáp nhaän thua. Hoï 
chaáp nhaän thua laø “moät phaàn cuûa troø chôi” vaø khoâng “coá gôõ” khi thua. Vieäc baøi 
baïc cuûa hoï khoâng caûn trôû ñeán coâng vieäc laøm hoaëc cuoäc soáng gia ñình cuûa hoï.

Ngöôøi baøi baïc chuyeân nghieäp kieám tieàn baèng caùch baøi baïc, khoâng phaûi ñeå 
vui chôi hoaëc troán traùnh caùc khoù khaên. Hoï coù kyû luaät thaät cao vaø khoâng chaáp 
nhaän caùc ruûi ro khoâng caàn thieát. Hoï thöôøng ngöng chôi khi ñang thaéng. Nhieàu 
ngöôøi baøi baïc coù vaán ñeà töï cho mình laø ngöôøi baøi baïc chuyeân nghieäp, nhöng 
söï thaät laø ngöôøi baøi baïc chuyeân nghieäp khoâng coù caùc vaán ñeà do baøi baïc gaây 
ra. Vaøo cuoái thaùng hoaëc cuoái naêm, hoï luoân luoân coù lôøi, trong khi ngöôøi ñaùnh 
baïc coù vaán ñeà haàu nhö luoân luoân thua loã. Tuy nhieân, nhieàu “ngöôøi baøi baïc 
chuyeân nghieäp” laâu daàn trôû thaønh ngöôøi baøi baïc coù vaán ñeà.

Bao nhieâu ngöôøi taïi Hoa Kyø laø ngöôøi baøi baïc coù vaán ñeà?

Keát quaû khaûo cöùu cho thaáy töø 4 phaàn traêm ñeán 5 phaàn traêm ngöôøi Myõ laø 
ngöôøi baøi baïc coù vaán ñeà, vaø khoaûng 1 phaàn traêm ngöôøi Myõ laø ngöôøi baøi baïc 
coù vaán ñeà nghieâm troïng (ngöôøi bò beänh baøi baïc). Trong soá nhöõng ngöôøi baøi 
baïc thöôøng xuyeân, caùc tyû leä naøy cao hôn.

Moät cuoäc thaêm doø naêm 2005 cho thaáy laø gaàn 4 phaàn traêm ngöôøi soáng taïi 
California coù theå ñöôïc xeáp vaøo loaïi ngöôøi baøi baïc coù vaán ñeà hoaëc ngöôøi bò 
beänh baøi baïc. Ñieàu naøy coù nghóa laø khoaûng moät trieäu ngöôøi taïi California seõ 
coù caùc vaán ñeà do baøi baïc gaây ra trong ñôøi hoï.
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QUYÙ VÒ COÙ BÒ VAÁN ÑEÀ KHOÙ KHAÊN VÌ BAØI BAÏC HAY KHOÂNG?

CHÖÔNG I

1. Quyù vò chôi baøi baïc loaïi gì?

Lieät keâ ba daïng baøi baïc ñöôïc quyù vò öa thích 
hôn heát: (Xeáp haïng theo thöù töï öa thích)

Thích nhaát:  

Thöù nhì:  

Thöù ba:  

Quyù vò thích gì veà nhöõng loaïi baøi baïc naøy?

2. Quyù vò coù bò vaán ñeà khoù khaên vì baøi baïc hay khoâng?

Baûn caâu hoûi naøy, ñöôïc öùng trích töø Baûng Doø Tìm veà Baøi Baïc cuûa South Oaks 
Foundation, ñaõ ñöôïc duøng ñeå ñaùnh giaù moãi ngöôøi veà tình traïng baøi baïc coù 
vaán ñeà. Quyù vò coù theå duøng baûn naøy ñeå giuùp quyeát ñònh xem quyù vò coù bò vaán 
ñeà vì baøi baïc hay khoâng. Nhöõng ñoaïn khaùc cuûa taäp saùch naøy seõ giuùp quyù vò 
nhaän ñònh caùc quan ngaïi cuï theå cuûa mình.

Xin traû lôøi “Coù” hoaëc “Khoâng” cho caùc caâu hoûi döôùi ñaây:

COÙ/
KHOÂNG

Khi quyù vò baøi baïc, quyù vò coù trôû laïi vaøo moät ngaøy khaùc ñeå gôõ 
tieàn ñaõ thua hay khoâng?  
Quyù vò coù bao giôø noùi laø mình ñöôïc baïc khi maø thöïc söï quyù vò 
ñaõ thua hay khoâng?
Quyù vò coù daønh ra theâm thì giôø hoaëc tieàn ñeå baøi baïc nhieàu hôn yù 
ñònh luùc ñaàu hay khoâng?

Coù ngöôøi naøo chæ trích vieäc baøi baïc cuûa quyù vò hay khoâng?  

Quyù vò coù bao giôø caûm thaáy toäi loãi veà caùch mình baøi baïc hoaëc 
veà nhöõng gì xaûy ra khi baøi baïc hay khoâng?
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COÙ/
KHOÂNG

Quyù vò coù bao giôø caûm thaáy mình muoán ngöng baøi baïc nhöng 
khoâng nghó laø coù theå laøm ñöôïc hay khoâng? 
Quyù vò coù bao giôø giaáu giaáy caù ñoä, tieàn mua veù soá, hoaëc caùc 
daáu hieäu baøi baïc khaùc ñeå ngöôøi phoái ngaãu hoaëc baïn tình, con 
caùi, hoaëc nhöõng ngöôøi quan troïng khaùc trong ñôøi quyù vò khoâng 
bieát hay khoâng?
Quyù vò coù bao giôø caõi nhau vôùi nhöõng ngöôøi soáng chung veà 
caùch quyù vò lo lieäu tieàn baïc hay khoâng? Neáu “coù”, nhöõng laàn caõi 
nhau naøy coù bao giôø laø vì vaán ñeà baøi baïc cuûa quyù vò hay khoâng?
Quyù vò coù bao giôø treã naõi hoaëc nghæ laøm hoaëc nghæ hoïc vì baøi 
baïc hay khoâng?
Quyù vò coù bao giôø vay möôïn tieàn cuûa ngöôøi naøo vaø khoâng traû laïi 
cho hoï vì haäu quaû cuûa vieäc quyù vò baøi baïc hay khoâng?

Quyù vò coù bao giôø vay möôïn tieàn nhaø ñeå baøi baïc hay khoâng?

Quyù vò coù bao giôø vay möôïn tieàn cuûa ngöôøi phoái ngaãu hoaëc baïn 
tình ñeå baøi baïc hay khoâng?
Quyù vò coù bao giôø vay möôïn cuûa thaân nhaân khaùc hoaëc beân phía 
nhaø daâu reå ñeå baøi baïc hay khoâng?
Quyù vò coù vay möôïn cuûa ngaân haøng, caùc coâng ty cho vay hoaëc 
coâng ñoaøn tín duïng ñeå baøi baïc hoaëc traû nôï baøi baïc hay khoâng?
Quyù vò coù bao giôø ruùt tieàn maët töø theû tín duïng nhö Visa hoaëc 
MasterCard ñeå coù tieàn baøi baïc hoaëc traû nôï baøi baïc hay khoâng? 
(Khoâng keå theû ATM.)
Quyù vò coù bao giôø vay möôïn töø nhöõng nôi cho vay caét coå ñeå baøi 
baïc hoaëc traû nôï baøi baïc hay khoâng?
Quyù vò coù bao giôø baùn ñi coå phaàn, traùi phieáu, hoaëc Chöùng 
Khoaùn naøo khaùc ñeå baøi baïc hay khoâng?
Quyù vò coù bao giôø baùn ñi taøi saûn caù nhaân hoaëc gia ñình ñeå baøi 
baïc hoaëc traû nôï baøi baïc hay khoâng?
Quyù vò coù bao giôø vay möôïn töø tröông muïc chi phieáu cuûa mình 
baèng caùch kyù chi phieáu khoâng tieàn baûo chöùng ñeå coù tieàn hoaëc 
traû nôï baøi baïc hay khoâng?
Quyù vò coù caûm thaáy mình ñaõ töøng coù vaán ñeà khi caù ñoä hoaëc baøi 
baïc hay khoâng?

Muoán tính ñieåm soá: ñeám moät ñieåm cho moãi caâu traû lôøi “coù”.
0 = khoâng coù vaán ñeà     1-4 = vaán ñeà nheï ñeán trung bình

5-20 = vaán ñeà nghieâm troïng

   Ñieåm soá cuûa toâI laø: 

ÖÙng trích töø Baûng Doø Tìm veà Baøi Baïc South Oaks, 1992, South Oaks 
Foundation, Henry Lesieur vaø Sheila Blume.
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3. Caùc haäu quaû cuûa vieäc baøi baïc

Muoán hieåu vieäc baøi baïc aûnh höôûng ñeán cuoäc soáng cuûa quyù vò nhö theá naøo, 
haõy daønh ra moät phuùt ñeå nghó veà haønh vi baøi baïc cuûa quyù vò taùc ñoäng ñeán quyù 
vò nhö theá naøo caû tích cöïc laãn tieâu cöïc. Haõy nghó ñeán caùc haäu quaû cuûa vieäc 
baøi baïc vaø ghi ra baøi baïc aûnh höôûng ñeán quyù vò nhö theá naøo baèng caùch ñieàn 
vaøo choã troáng döôùi moãi tieâu ñeà.

Baøi baïc ñaõ aûnh höôûng ñeán cuoäc soáng cuûa toâi theo nhöõng caùch sau:

Söùc Khoûe Theå Chaát
Tích Cöïc Tieâu Cöïc

 

 

 

Söùc Khoûe Caûm Xuùc
Tích Cöïc Tieâu Cöïc

 

 

 

Vieäc Laøm
Tích Cöïc Tieâu Cöïc

 

 

 

Taøi Chaùnh
Tích Cöïc Tieâu Cöïc

 

 

 

Xaõ Hoäi
Tích Cöïc Tieâu Cöïc
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Phaùp Lyù
Tích Cöïc Tieâu Cöïc

 

 

 

Cuoäc Soáng Gia Ñình
Tích Cöïc Tieâu Cöïc

 

 

 

4. Khi toâi baøi baïc thì seõ traûi qua nhöõng gì?

Nhöõng ngöôøi baøi baïc thöôøng xuyeân coù theå khoâng bieát roõ caûm nghó cuûa hoï 
hoaëc chính hoï. Hoï coù theå phaûn öùng thoâi thuùc ñoät ngoät hoaëc vì thoùi quen vaø 
khoâng ñeå yù ñeán caùc hoaøn caûnh coù tröôùc hoaëc aûnh höôûng ñeán vieäc baøi baïc 
cuûa hoï.

Haõy nghó laïi tröôùc ba laàn baøi baïc tröôùc ñaây cuûa quyù vò vaø ñieàn baûng döôùi ñaây. 
Coù thí duï ñeå giuùp quyù vò baét ñaàu.

ÔÛ Ñaâu/Tình 
Traïng

Caùc Caûm Giaùc 
tröôùc

Caùc YÙ Nghó tröôùc 
vaø trong khi

Soá $

Gheù vaøo moät 
soøng baïc trong 
khi tìm vieäc ôû 
trung taâm 
thaønh phoá.

Thaát voïng, 
chaùn naûn, 
caûm thaáy caïn 
tieàn.

Neáu toâi thaéng lôùn 
thì toâi seõ khoâng 
caàn coù vieäc laøm. 
Nhö vaäy seõ giaûi 
quyeát caùc khoù 
khaên cuûa toâi.

$60 [thua].

1.

2.
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3.

4.

BAØI LAØM ÔÛ NHAØ
Haõy sao chuïp baûng troáng naøy vaø duøng ñeå theo doõi vieäc baøi baïc cuûa quyù vò.

Xem laïi moãi tuaàn, ñaëc bieät ñeå yù ñeán caùc tö töôûng vaø caûm giaùc thoâi thuùc baøi 
baïc ñoät ngoät, baát luaän thaéng hay thua, vaø quyù vò caûm thaáy nhö theá naøo sau 
ñoù. Trong phaàn Phuï Luïc coù caùc baûn sao troáng cuûa baûng naøy.

5. Nhaän ñònh caùc lyù do khieán quyù vò baøi baïc

Ñaùnh daáu vaøo oâ aùp duïng saùt nhaát cho tröôøng hôïp quyù vò cho moãi lyù do baøi baïc.

Lyù Do Baøi Baïc Luoân Luoân Thænh 
Thoaûng

Khoâng 
Bao Giôø

Ñeå coù haøo höùng

Ñeå laøm tieàn nhanh choùng

Ñeå caûm thaáy mình quan 
troïng

Ñeå xaõ giao nhieàu hôn vì toâi 
hay theïn 

Ñeå khoâng nghó veà caùc 
khoù khaên

Ñeå caûm thaáy coù theá löïc hôn

Ñeå teâ daïi caûm giaùc

Ñeå traùnh moïi ngöôøi

Ñeå khoâng caûm thaáy chaùn

Ñeå traùnh caûm nghó buoàn 
chaùn hoaëc coâ ñoäc

Ñeå caûm thaáy vui thích hoaëc 
giaûi trí

Vì thoùi quen
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Sau khi hoaøn taát danh saùch kieåm ñieåm, haõy trôû laïi ñaàu chöông choã quyù vò ghi 
ra nhöõng daïng baøi baïc öa thích nhaát cuûa mình vaø ghi nhöõng gì quyù vò thích veà 
nhöõng daïng baøi baïc ñoù. Quyù vò coù thay ñoåi gì hoaëc theâm gì vaøo caâu traû lôøi cuõ 
cuûa mình hay khoâng?

6. Thaéng vaø thua

Nhöõng ngöôøi baøi baïc coù vaán ñeà noùi chung nhôù nhöõng laàn hoï thaéng, laøm hoï 
caûm thaáy thích. Tuy nhieân, hoï cuõng queân ñi, noùi bôùt ñi toái ña hoaëc laáy côù cho 
nhöõng laàn thua.

Quyù vò coù ghi laïi chính xaùc nhöõng laàn thaéng vaø thua hay khoâng? Moät soá ngöôøi 
baøi baïc coù ghi laïi luùc ñaàu, nhöng ngöng ghi khi hoï baét ñaàu thua nhieàu.

Duøng maãu ôû trang keá, ghi laïi lòch trình thaùng tröôùc, vôùi soá laàn quyù vò baøi baïc, 
keát quaû moãi laàn, vaø toång coäng bao nhieâu tieàn quyù vò ñaõ thaéng hay thua.

Coá nhôù xem quyù vò ñaõ coù bao nhieâu tieàn vaøo ñaàu thaùng vaø baát cöù laàn naøo quyù 
vò vay möôïn hoaëc coù theâm tieàn theo caùch naøo khaùc.

Haõy nghó veà caùc caâu hoûi sau ñaây:

1. Thaùng tröôùc coù phaûi laø thaùng tieâu bieåu hay khoâng? So vôùi cuøng 

thaùng caùch ñaây moät naêm thì nhö theá naøo? Hoaëc so vôùi moät thaùng 

tieâu bieåu tröôùc ñoù trong giai ñoaïn baøi baïc cuûa quyù vò?

2. Trong suoát thôøi gian quyù vò baøi baïc, quyù vò ñaõ thaéng hay thua bao 

nhieâu tieàn?

3. Ñeå tính phí toån baøi baïc laø bao nhieâu, phaàn lôùn caùc soá tieàn thua cuûa 

quyù vò coù phaûi töø daïo gaàn ñaây hay khoâng? Möùc öôùc tính soá tieàn thua 

cuûa quyù vò coù chính xaùc hay khoâng?
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CHUÛ NHAÄT THÖÙ HAI THÖÙ BA THÖÙ TÖ THÖÙ NAÊM THÖÙ SAÙU THÖÙ BAÛY

THAÙNG TRÖÔÙC
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7. Nôï Naàn

Ña soá nhöõng ngöôøi baøi baïc coù vaán ñeà vaø bò beänh baøi baïc ñeàu bò nôï naàn lieân 
quan ñeán baøi baïc vaø chaäm treã chu toaøn caùc boån phaän taøi chaùnh cuûa hoï.

Lieät keâ taát caû caùc moùn nôï cuûa quyù vò, keå caû tieàn coøn nôï theû tín duïng, tieàn vay 
töø gia ñình vaø baïn beø, nhöõng khoaûn tieàn chöa traû, chi phieáu khoâng tieàn baûo 
chöùng, vaø tieàn nôï caùc soøng baïc.

Lieät keâ taát caû chuû nôï vaø caùc soá tieàn quyù vò nôï hoï

CHUÛ NÔÏ SOÁ TIEÀN QUYÙ VÒ NÔÏ
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1. Phí Toån vaø Lôïi Ích

Tröôùc khi coù caùc thay ñoåi veà haønh vi, ñieàu quan 
troïng laø phaûi nghó veà caùc haäu quaû tích cöïc vaø tieâu 
cöïc cuûa quyeát ñònh cuûa quyù vò. Baøi baïc ñaõ gaây ra 
caùc vaán ñeà khoù khaên, nhöng cuõng coù caùc lôïi ích. 
Ñaây laø cô hoäi ñeå tröïc tieáp so saùnh hai beân.

Vieát xuoáng caùc lôïi ích vaø phí toån khi baøi baïc. Sau 
ñoù vieát xuoáng caùc lôïi ích vaø phí toån khi khoâng baøi 
baïc. Coù moät soá thí duï ñeå giuùp quyù vò baét ñaàu. (Ghi 
Chuù: Xem laïi nhöõng gì quyù vò ñaõ vieát ôû Chöông 1 coù theå giuùp.)

Caùc Lôïi Ích Khi Baøi Baïc Caùc Lôïi Ích Khi KHOÂNG Baøi Baïc
(thí duï)

• Toâi thích caûm giaùc haøo höùng 
sau khi thaéng lôùn.

• Toâi coù theå kieám tieàn nhanh.
• Toâi vui chôi khi baøi baïc.
• Baøi baïc giuùp toâi traùnh neù caùc 
khoù khaên khaùc hoaëc queân caùc 
khoù khaên cuûa toâi.

(thí duï)

• Toâi seõ tieát kieäm ñöôïc tieàn.
• Toâi seõ coù theâm thì giôø ñeå laøm 
nhöõng vieäc khaùc.

• Toâi seõ bôùt caêng thaúng.

Ghi theâm caùc lyù do cuûa quyù vò . . . Ghi theâm caùc lyù do cuûa quyù vò . . .

CAÀN LAØM GÌ VEÀ NAÏN ÑOÙ?

CHÖÔNG II

$ $ $
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Caùc Phí Toån Khi Baøi Baïc Caùc Phí Toån Khi KHOÂNG Baøi Baïc
(thí duï)

• Toâi bò nôï naàn nhieàu.
• Toâi khoâng kieåm soaùt ñöôïc vieäc 
baøi baïc cuûa toâi.

• Toâi buoàn chaùn vaø lo aâu.

(thí duï)

• Toâi seõ caûm thaáy chaùn.
• Toâi coù theå ñeå lôõ moät vuï 
thaéng lôùn.

• Toâi seõ phaûi ñoái dieän vôùi thöïc teá.

Ghi theâm caùc lyù do cuûa quyù vò . . . Ghi theâm caùc lyù do cuûa quyù vò . . .

Sau khi quyù vò laøm xong baøi naøy, ñaùnh soá caùc lyù do cuûa mình veà möùc quan troïng.

Phí toån vaø lôïi ích so vôùi nhau thì nhö theá naøo? Vaøo luùc naøy thì coù lyù ñeå tieáp 
tuïc baøi baïc hay khoâng?
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2. AÁn ñònh muïc tieâu baøi baïc cuûa quyù vò

Tröôùc khi quyù vò baét ñaàu thay ñoåi vieäc baøi baïc, ñieàu quan troïng laø phaûi quyeát 
ñònh veà muïc tieâu cuûa mình.

• Quyù vò coù muoán ngöng haún baøi baïc hay khoâng?

• Hay quyù vò chæ muoán giaûm bôùt thôøi gian vaø tieàn baïc chi vaøo baøi baïc?

Sau khi quyù vò quyeát ñònh thay ñoåi, coù ba choïn löïa:

I. Nhòn (khoâng baøi baïc, hoaøn toaøn ngöng)

Nhieàu ngöôøi thaáy raèng khoâng baøi baïc duø döôùi baát cöù daïng naøo laø caùch an 
toaøn nhaát.

II. Boû moät loaïi (nhöõng loaïi) baøi baïc naøo ñoù

Moät soá ngöôøi boû nhöõng loaïi baøi baïc ñaõ gaây khoù khaên cho hoï, nhöng tieáp tuïc 
chôi nhöõng loaïi khaùc. Thí duï, hoï boû chôi maùy keùo, nhöng tieáp tuïc chôi xoå soá.

Choïn löïa naøy ñoøi hoûi laø noã löïc lieân tuïc. Quyù vò phaûi luoân luoân ñeå yù xem coù bò khoù 
khaên vì moät loaïi baøi baïc khaùc hay khoâng. Ñaây coù theå laø choïn löïa khoù hôn so vôùi 
boû haún, vì caùc khoù khaên phaùt sinh töø töø tröôùc khi chuùng ta bieát ñoù laø vaán ñeà.

Neáu ñaây laø choïn löïa cuûa quyù vò, thì haõy quyeát ñònh boû nhöõng loaïi baøi baïc naøo 
vaø coù theå tieáp tuïc nhöõng loaïi naøo.

III. Giaûm bôùt baøi baïc

Nhieàu ngöôøi thöû giaûm bôùt, nhöng khoâng ngöng, vieäc baøi baïc cuûa hoï. Ñaây 
thöôøng laø choïn löïa khoù nhaát cho nhöõng ngöôøi naøy vì hoï ñaõ coù caùc khoù khaên 
kieåm soaùt baøi baïc tröôùc ñaây. Ngoaøi ra, caùch naøy coù theå khoâng ñöôïc baïn beø 
hoaëc gia ñình hoã trôï.

Chuùng toâi ñeà nghò maïnh meõ laø quyù vò coá boû haún trong ba hoaëc boán tuaàn 
tröôùc khi ñi ñeán quyeát ñònh sau cuøng.

Trong thôøi gian khoâng baøi baïc, quyù vò seõ bieát caùch töï mình ñoái phoù vôùi caùc 
thoâi thuùc hoaëc quyeán ruõ cuûa baøi baïc.

Neáu quyù vò quyeát ñònh giaûm bôùt baøi baïc, ñieàu quan troïng laø xeùt ñeán caùc 
nguyeân taéc höôùng daãn sau ñaây:

• Laäp moät ngaân saùch ñeå tieâu bao nhieâu tieàn trong moät buoåi chôi vaø trong 
moät tuaàn.
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• Laäp ra nhöõng caùch traùnh “coá gôõ” (töùc laø coá gôõ laïi nhöõng gì ñaõ thua).
• Giôùi haïn thôøi gian baøi baïc.
• Ghi soå haøng ngaøy veà baøi baïc (duøng moät quyeån vôû ñeå ghi thôøi gian baøi 
baïc, soá laàn chôi, caùc soá tieàn thaéng vaø thua, v.v...).

• Neáu quyù vò vöôït quaù möùc giôùi haïn, veà soá laàn hoaëc soá tieàn, vaø vaãn bò caùc 
vaán ñeà khoù khaên, quyù vò neân boû haún baøi baïc.

3. Quyeát taâm theo ñuoåi muïc tieâu

Haõy choïn MOÄT trong caùc choïn löïa sau ñaây laøm muïc tieâu cuûa quyù vò, khoanh 
vaøo ñoù vaø kyù teân mình.

Laøm nhö vaäy laø laäp moät hôïp ñoàng vôùi chính quyù vò ñeå giuùp quyù vò tieáp tuïc 
quyeát taâm theo ñuoåi muïc tieâu.

I. Nhòn baøi baïc

II. Boû moät loaïi (nhöõng loaïi) baøi baïc naøo ñoù

Nhöõng loaïi baøi baïc ñöôïc pheùp chôi

Nhöõng loaïi baøi baïc KHOÂNG ñöôïc pheùp chôi

III. Giaûm bôùt baøi baïc

Soá ngaøy moãi tuaàn toâi coù theå baøi baïc:  

Thôøi gian toái ña moãi laàn chôi:  

Soá $ toái ña moãi laàn chôi:  

Soá $ toái ña moãi tuaàn:  
 

Kyù teân:       Ngaøy:  
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4. Nhöõng caùch giôùi haïn baøi baïc

Laäp moät ngaân saùch baøi baïc
Keát quaû khaûo cöùu cho thaáy laø neáu moät ngöôøi chi ra hôn 2 phaàn traêm lôïi töùc 
haøng naêm ñeå baøi baïc, ñaây coù theå laø moät daáu hieäu baøi baïc coù vaán ñeà.

Neáu quyù vò choïn giaûm bôùt baøi baïc hoaëc giôùi haïn vaøo moät loaïi baøi baïc naøo ñoù, 
xin ñieàn nhöõng caùch tính sau ñaây:

A. Lôïi töùc goäp haøng naêm cuûa quyù vò (öôùc tính):

B. 2 phaàn traêm lôïi töùc goäp haøng naêm:
(Nhaân lôïi töùc goäp haøng naêm cuûa quyù vò vôùi .02. Ñaây laø möùc öôùc tính ngaân 
saùch baøi baïc cuûa quyù vò moãi naêm.)

C. Möùc öôùc tính ngaân saùch baøi baïc moãi thaùng
(Chia Toång Soá Doøng B cho 12)

D. Soá tieàn thöïc söï chi ra ñeå baøi baïc trong naêm ngoaùi:

Giôùi haïn phöông tieän baøi baïc
Ñaây laø nhöõng caùch ngöôøi baøi baïc ñaõ aùp duïng ñeå giuùp laáy laïi kieåm soaùt vieäc 
baøi baïc cuûa hoï. Xin ñaùnh daáu vaøo baát cöù böôùc naøo quyù vò ñaõ thöû vaø ñaùnh daáu 
baát cöù caùch naøo quyù vò coù theå muoán thöû baây giôø:

 Töï giôùi haïn (töï caám quyù vò böôùc vaøo soøng baïc)

 Caét phöông tieän chuyeân chôû

 Doïn nhaø traùnh xa soøng baïc

 Caét boû phöông tieän truy caäp Internet

 Yeâu caàu xoùa teân quyù vò trong caùc danh saùch tieáp thò cuûa soøng baïc

 Bôùt giao du vôùi baïn beø hoaëc ñoàng nghieäp hay baøi baïc

 Nhöõng caùch khaùc khoâng ñöôïc lieät keâ:
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Giôùi haïn phöông tieän coù tieàn

Nhieàu ngöôøi thaáy raèng neáu hoï coù tieàn maët trong tuùi thì hoï deã baøi baïc hôn. 
Nhöõng ngöôøi ñaõ boû baøi baïc thaønh coâng noùi raèng ñieàu toái quan troïng laø kieåm 
soaùt ñöôïc soá tieàn maët chi tieâu.

Ñaùnh daáu vaøo nhöõng caùch quyù vò coù theå muoán thöû:

 Huûy caùc theû tín duïng cuûa quyù vò hoaëc giao cho moät ngöôøi trong gia 
ñình caát kyõ.

 Huûy theû ngaân haøng hoaëc giôùi haïn phöông tieän söû duïng ATM.

 Chæ ruùt ñuû tieàn maët caàn cho caùc chi phí trong ngaøy.

 Yeâu caàu kyù thaùc chi phieáu töï ñoäng vaøo tröông muïc ngaân haøng 
cuûa quyù vò.

 Nhôø ngöôøi phoái ngaãu hoaëc baïn tình thu tieàn löông.

 Giôùi haïn soá tieàn quyù vò coù theå ruùt ra trong moät tuaàn (baèng caùch saép 
xeáp vôùi ngaân haøng cuûa quyù vò).

 Daën gia ñình vaø baïn beø KHOÂNG cho quyù vò vay tieàn.

 Nhôø ngöôøi khaùc traû caùc hoùa ñôn cuûa quyù vò.

 Ghi laïi taát caû caùc soá tieàn ñaõ tieâu vaø kieám ñöôïc (laäp ngaân saùch).

 Saép xeáp cho moät ngöôøi khaùc ñoàng kyù teân vaøo taát caû caùc chi phieáu 
quyù vò kyù.
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1. Nhaän ra caùc yeáu toá thuùc ñaåy

Caùc yeáu toá thuùc ñaåy ñöa ñeán thoâi thuùc (hoaëc yù muoán) baøi baïc. Noùi chung coù 
hai loaïi yeáu toá thuùc ñaåy: 

Noäi Taïi (yù nghó hoaëc caûm giaùc)
Ngoaïi Taïi (caùc tình traïng)

Yeáu toá thuùc ñaåy noäi taïi deã phaùt sinh töø moät trong caùc nguyeân nhaân sau:

• Caûm giaùc baát traéc hoaëc tuyeät voïng
• Caûm giaùc toäi loãi hoaëc xaáu hoå
• Caùc caûm giaùc tieâu cöïc maïnh meõ nhö buoàn chaùn, töùc giaän hoaëc lo aâu
• Caùc ñoøi hoûi caù nhaân vaø kyø voïng veà chính quyù vò.

Baøi baïc coù theå laø moät caùch traùnh neù hoaëc thoaùt khoûi caùc caûm giaùc khoù chòu 
hoaëc ñau khoå ñoù.

Quyù vò coù theå nghó veà moät tröôøng hôïp môùi ñaây thuùc ñaåy phaùt sinh caùc caûm 
giaùc ñoù vaø ñöa ñeán thoâi thuùc hoaëc yù muoán baøi baïc hay khoâng?
Xin dieãn taû tröôøng hôïp ñoù trong choã döôùi ñaây:

Caùc yeáu toá thuùc ñaåy ngoaïi taïi laø caùc vaät duïng, chöõ hoaëc hình aûnh nhaéc nhôû 
quyù vò veà caùc kinh nghieäm baøi baïc tröôùc ñaây. Thí duï coù theå laø moät baûng 
quaûng caùo Las Vegas, moät  buoåi chôi baøi pheù truyeàn hình, hoaëc moät loái ra 
(exit) treân xa loä vaøo tröôøng ñua. Caùc yeáu toá thuùc ñaåu ngoaïi taïi cuõng coù theå laø 
caùc tình traïng lieân quan ñeán baøi baïc. Thí duï, moät phuï nöõ coù theå baøi baïc khi 
con gaùi baø ñang hoïc vuõ hoaëc khi choàng baø ñi xa.

Quyù vò coù theå nghó ñeán yeáu toá naøo mình ñaõ traûi qua, nhìn thaáy hoaëc nghe 
ñöôïc môùi ñaây maø ñaõ thoâi thuùc hoaëc laøm cho quyù vò muoán baøi baïc hay khoâng?

THAY ÑOÅI THOÙI QUEN CUÕ

CHÖÔNG III
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Trong hai loaïi yeáu toá thuùc ñaåy ñoù, yeáu toá naøo khieán quyù vò baøi baïc?
Quyù vò ñaõ ñoái phoù nhö theá naøo?

2. Ñoái phoù vôùi côn theøm khaùt

Nhöõng côn theøm khaùt raát thöôøng xaûy ra, nhaát laø khi quyù vò ñang coá boû baøi baïc. 
Theøm khaùt laø phaûn öùng theå chaát cuûa quyù vò ñöa ñeán thoâi thuùc phaûi baøi baïc.

Moãi laàn quyù vò coù theå cöôõng laïi laø quyù vò ñaõ ñaït ñöôïc moät thaønh quaû. Caùc côn 
theøm khaùt töø töø seõ giaûm bôùt caû veà cöôøng ñoä laãn soá laàn. Chæ vì quyù vò theøm 
khaùt baøi baïc thì khoâng coù nghóa quyù vò phaûi laøm vieäc ñoù. Coù nhieàu caùch coù 
theå giuùp quyù vò ñoái phoù vôùi nhöõng côn theøm khaùt. 

Caùch 1 NHAÄN BIEÁT 

Caùch naøy laø nhaän bieát quyù vò ñang gaëp moät yeáu toá thuùc ñaåy. Ñaây laø böôùc ñaàu 
cuûa vieäc keàm cheá nhöõng côn theøm khaùt.

Moãi ngöôøi traûi qua nhöõng côn theøm khaùt khaùc nhau. Côn theøm khaùt coù theå laø 
yù nghó thoâi thuùc quyù vò baøi baïc; moät hình aûnh khieán quyù vò thaáy mình ñang baøi 
baïc; hoaëc moät kinh nghieäm goàm aâm thanh vaø muøi lieân quan ñeán baøi baïc.

Theøm khaùt cuõng coù theå ñi keøm vôùi caùc trieäu chöùng theå chaát nhö tim ñaäp 
nhanh, loøng baøn tay ñoå moà hoâi, hoaëc caûm thaáy thoùt buïng. Quyù vò cuõng coù theå 
caûm thaáy haøo höùng tröôùc khi baøi baïc.

Haõy dieãn taû quyù vò traûi qua côn theøm khaùt muoán baøi baïc nhö theá naøo:
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Caùch 2 THAY THEÁ TÍCH CÖÏC 

Caùch naøy laø thay theá moät hình aûnh trong ñaàu baèng moät hình aûnh khaùc. Thí 
duï, thay vì töôûng töôïng quyù vò ñang baøi baïc, haõy töôûng töôïng quyù vò ñang 
chôi goân. Hoaëc, quyù vò thöïc söï thay theá baøi baïc baèng moät sinh hoaït laønh 
maïnh – thay vì ñi ñaùnh baïc, quyù vò ñi caâu caù hoaëc chôi goân.

Quyù vò coù theå thay theá baøi baïc baèng gì khi bò thoâi thuùc baøi baïc?

Caùch 3 “TÖÔÛNG TÖÔÏNG NHÖÕNG GÌ SEÕ XAÛY RA” 

Neáu quyù vò nghó ñeán vieäc ñang ngoài vaøo baøn baøi, haõy töôûng töôïng taát caû nhöõng 
gì seõ xaûy ra. Vaøo luùc ñaàu, dó nhieân quyù vò töôûng töôïng mình ñang thaéng. Nhöng 
thöïc teá seõ ra sao? Quyù vò tieáp tuïc chôi cho ñeán khi thua heát. Sau ñoù thì sao? 
Quyù vò ra baõi ñaäu xe vaø caûm thaáy chaùn naûn, töùc giaän vaø xaáu hoå.

Vaø sau ñoù quyù vò phaûi laùi xe veà nhaø. Quyù vò caûm thaáy theá naøo? Chuyeän gì seõ 
xaûy ra khi quyù vò veà nhaø vaø nhìn maët ngöôøi phoái ngaãu, vaø ngöôøi phoái ngaãu 
bieát laø quyù vò ñaõ baøi baïc?
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Xin vieát ra nhöõng gì seõ xaûy ra neáu quyù vò baøi baïc:

 

Caùch 4 NGHÓ NGAY ÑEÁN CHUYEÄN TIEÂU CÖÏC

Ñaây laø moät caùch töông töï vaø quyù vò nghó ñeán kinh nghieäm teä haïi nhaát lieân quan 
ñeán baøi baïc. Thí duï tröôùc neâu ra nhieàu tröôøng hôïp khaû dó: kinh nghieäm trong 
baõi ñaäu xe, caûm thaáy muoán töï saùt khi laùi xe veà nhaø, nhìn maët ngöôøi phoái ngaãu.

Baây giôø, haõy keát noái kyù öùc ñoù, hình aûnh ñoù, vôùi loøng thoâi thuùc muoán baøi baïc, 
ñeå hai vieäc trôû neân lieân keát vôùi nhau trong trí quyù vò – ñeå moãi laàn quyù vò nghó 
ñeán baøi baïc thì khoâng phaûi laø quyù vò seõ kieám ñöôïc bao nhieâu tieàn hay vui thuù 
ñeán möùc naøo, maø laø kinh nghieäm teä haïi nhaát töï ñoäng hieän ra trong trí.

Quyù vò coù theå nhôù ñöôïc “caùc kinh nghieäm teä haïi nhaát” naøo töø baøi baïc?
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Baây giôø, nhôù lieân keát caùc yù nghó vaø caûm giaùc ñoù vôùi caùc haäu quaû xaáu quyù vò 
ñaõ vieát ra trong Caùch 3. Moãi laàn quyù vò nghó ñeán baøi baïc, haõy nghó ñeán caùc 
haäu quaû xaáu ñoù tröôùc khi quyù vò quyeát ñònh xem coù baøi baïc hay khoâng.

Caùch 5 HOAÕN BAØI BAÏC 

Haõy töï daën loøng laø quyù vò seõ khoâng laøm gì caû khi caûm thaáy thoâi thuùc muoán 
baøi baïc trong giôø keá ñoù, hoaëc 10 phuùt, hoaëc moät phuùt, vaø chôø cho heát bò thoâi 
thuùc. Chia thaønh khoaûng thôøi gian ngaén nhaát neáu caàn, vaø roài hoaõn coù baát cöù 
haønh ñoäng gì.

Quyù vò coù theå laøm moät soá vieäc gì ñeå hoaõn baøi baïc?

 

Caùch 6 HOÃ TRÔÏ

Quyù vò cuõng coù theå goïi cho ngöôøi naøo 
ñoù, nhaát laø ngöôøi ñaõ traû qua caùc khoù 
khaên töông töï. Nhieàu ngöôøi ñaùnh baïc 
ñang hoài phuïc taän duïng caùc nieàm tin toân 
giaùo hoaëc tinh thaàn ñeå giuùp hoï ñoái phoù 
vôùi nhöõng côn theøm khaùt. Ñieàu quan 
troïng laø tích cöïc ñoái phoù vôùi loøng thoâi 
thuùc vaø theøm khaùt. Haõy thöû moãi phöông 
tieän vaø caùch thöùc naøy.

Thöû noùi chuyeän vôùi moät ngöôøi baïn hoaëc 
ngöôøi trong gia ñình baát cöù khi naøo quyù 
vò caûm thaáy thoâi thuùc ñi baøi baïc. Moät choã 
khaùc ñeå nhôø hoã trôï laø Hoäi Ngöôøi Baøi Baïc 
Voâ Danh. Haõy ñeán tham döï moät phieân 
hoïp vaø hoûi caùc hoäi vieân khaùc veà caùch hoï 
ñoái phoù vôùi nhöõng côn theøm khaùt.
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3. Ñoái Phoù vôùi Caùc YÙ Nghó Meùo Moù veà Baøi Baïc

Khi chöa ñeán bieán coá thuùc ñaåy, côn theøm khaùt hoaëc thoâi thuùc baøi baïc, vaø 
haønh ñoäng baøi baïc, ngöôøi baøi baïc coù theå töï laáy côù bieän minh cho quyeát ñònh 
baøi baïc cuûa hoï.

Thí duï veà caùc yù nghó meùo moù veà baøi baïc naøy ñöôïc neâu döôùi ñaây. Ñaùnh daáu 
vaøo taát caû nhöõng tröôøng hôïp quyù vò ñaõ duøng ñeå bieän minh cho haønh ñoäng baøi 
baïc cuûa mình.

Toâi seõ chæ chôi moät chuùt. Toâi ñaùng ñöôïc baøi baïc.

Moät laàn ñaùnh caù seõ khoâng 
coù haïi gì ñeán toâi.

Toâi coù theå thöïc söï thaéng laàn 
naøy. Vaø, laøm theá naøo ñeå toâi 
thaéng neáu toâi khoâng chôi?

Baøi baïc laø moät caùch kieám 
tieàn deã.

Toâi ñang kieåm soaùt ñöôïc 
vieäc baøi baïc cuûa toâi, toâi chæ 
gaëp xui nhieàu daïo môùi ñaây.

Toâi khoân ngoan, toâi coù moät 
heä thoáng ñeå thaéng.

Baøi baïc seõ laø giaûi phaùp cho 
caùc khoù khaên cuûa toâi.

Toâi seõ traû laïi tieàn. Baøi baïc giuùp toâi caûm thaáy 
ñôõ hôn.

Moät ngaøy naøo ñoù toâi seõ 
thaéng lôùn.

Toâi coù theå gôõ laïi.

Toâi khoâng theå thua ñöôïc 
vaøo ngaøy sinh nhaät cuûa toâi.

Toâi khoân hôn nhöõng ngöôøi 
baøi baïc khaùc.

Lyù leõ khaùc: Lyù leõ khaùc:
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4.  “Coá Gôõ”

Coá gôõ laø boû ñi saùch löôïc baøi baïc cuûa quyù vò, vaø/hoaëc taêng theâm soá tieàn caù, ñeå 
coá gôõ laïi nhöõng gì ñaõ thua. Ngöôøi baøi baïc seõ trôû laïi vaøo moät ngaøy khaùc hoaëc 
coù theå cöù tieáp tuïc quay trôû laïi, coá gôõ laïi nhöõng gì ñaõ thua.

Tuy coù neâu ra caùc lyù do thöïc teá (bieän minh), haønh vi naøy thöôøng laø voâ lyù. Coá 
gôõ khieán cho thua theâm, vaø ngöôøi baøi baïc caøng choân mình xuoáng saâu hôn.

Coù ba khuoân maãu hoaëc caùch giaûi thích thöôøng thaáy ñeå coá gôõ. Haõy xem coù 
tröôøng hôïp naøo aùp duïng cho quyù vò hay khoâng.

1) Moät soá ngöôøi baøi baïc heát söùc aên thua ñuû. Hoï khoâng muoán bò thua 
vaø chòu khoâng noåi khi thua. Thöïc ra, hoï khoâng theå chaáp nhaän 
ñöôïc thua. Soøng baïc giöõ tieàn “cuûa hoï”, vaø hoï phaûi laáy laïi.

2) Moät soá ngöôøi baøi baïc phaûi gôõ laïi cho baèng ñöôïc soá tieàn ñaõ thua 
tröôùc khi ngöôøi khaùc phaùt giaùc. Hoï hoaøn toaøn nghó raèng ngöôøi phoái 
ngaãu cuûa hoï seõ boû hoï vaø gia ñình hoï seõ traùnh xa vaø boû rôi hoï sau 
khi phaùt giaùc bí maät ñaùng xaáu hoå cuûa hoï.

3) Moät soá baøi baïc vì caûm thaáy heát söùc coù loãi. Hoï tin raèng neáu hoï coù 
theå gôõ laïi nhöõng gì ñaõ thua thì khoâng nhöõng xoùa ñöôïc nôï maø coøn 
nhö theå laø hoï ñaõ khoâng baøi baïc töø ñaàu.

Coá gôõ coù phaûi laø moät phaàn vaán ñeà khoù khaên cuûa quyù vò hay khoâng? Quyù vò 
coù thaáy vì theá maø quyù vò caøng maát kieåm soaùt hay khoâng? Coù theå goïi quyù vò laø 
tuyeät voïng khi coá gôõ hay khoâng? Coù caùch giaûi thích naøo trong ba caùch treân 
aùp duïng cho quyù vò hay khoâng?

5. Tieàn laø vaán ñeà khoù khaên, tieàn laø giaûi phaùp

Ngöôøi baøi baïc coù vaán ñeà thöôøng coù yù töôûng coá ñònh veà tieàn baïc. YÙ töôûng 
tröôùc heát laø tieàn giaûi quyeát ñöôïc taát caû caùc khoù khaên cuûa hoï. Thöù nhì laø baøi 
baïc laø caùch coù tieàn.

Tieàn laø giaûi phaùp cho taát caû moïi khoù khaên cuûa moät ngöôøi.

Xem ra thì thaáy coù veû chaéc chaén laø vaäy, nhaát laø khi quyù vò ñaõ treã haïn traû tieàn, 
chuû nôï ñang reùo, hoaëc quyù vò coù nôï naàn lieân quan ñeán baøi baïc.

Baøi baïc laø caùch coù tieàn.

Quyù vò coù thua nhieàu hôn thaéng hay khoâng? Vaø khoâng phaûi chính baøi baïc ñaõ 
khieán quyù vò nôï naàn vaø gaây ra phaàn lôùn caùc khoù khaên taøi chaùnh hieän nay cuûa 
quyù vò hay sao? Neáu quyù vò coù theå baøi baïc coù kyû luaät hôn, khoâng chaáp nhaän 
caùc ruûi ro khoâng caàn thieát, vaø nghæ chôi khi ñang thaéng, thì khoâng phaûi leõ ra 
quyù vò vaãn ñaõ theá hay sao?
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Laøm theá naøo ñeå quyù vò bieát khi naøo thì coù ñuû tieàn?
Xin ghi döôùi ñaây quyù vò xem tieàn nhö theá naøo trong cuoäc soáng cuûa mình:

 

6. Ñieàu cô baûn töï löøa doái ñeå baøi baïc

Naõo boä cuûa chuùng ta quen tìn caùc khuoân maãu vaø tieân ñoaùn döïa treân nhöõng gì 
ñaõ xaûy ra.

Caùch naøy khoâng hieäu quaû khi baøi baïc. Khoù maø khoâng tin raèng moät maùy ñaõ 
“ñeán kyø haïn” duø moãi laàn chôi laø moät laàn ñoäc laäp. Maùy keùo, xuùc xaéc vaø baøi 
khoâng coù trí nhôù. Neáu laät maët ngöûa taùm laàn lieân tieáp khi thaûy ñoàng tieàn, laàn 
thaûy thöù chín cuõng khoâng coù nghóa laø seõ ra saáp. Tuy nhieân, khoù maø chaáp 
nhaän xaùc suaát vaãn chæ laø 50-50.

Ngoaøi ra, möùc kyõ naêng baøi baïc thöôøng ñöôïc naâng cao quaù möùc, trong khi 
moïi ngöôøi laø tin raèng hoï coù theå aûnh höôûng hoaëc thay ñoåi vaän heân. Nhieàu 
ngöôøi baøi baïc heát söùc dò ñoan. Thí duï, moät soá tin raèng hoï coù theå kieåm soaùt 
nhöõng hoät xuùc saéc, trong khi moät soá laïi khoâng chòu baøi baïc vaøo ngaøy thöù 
möôøi ba trong thaùng.

Quyù vò coù caùc nieàm tin dò ñoan naøo? Xin vieát ra döôùi ñaây vaø thöû cung caáp 
baèng chöùng cho thaáy laø coù theå aûnh höôûng ñeán keát quaû:

Caùc Nieàm Tin Dò Ñoan Cuûa Toâi Veà 
Baøi Baïc

Baèng Chöùng



Thoaùt Khoûi Naïn Baøi Baïc Coù Vaán Ñeà           26

1. Traùnh chuyeän traùnh neù

Baøi baïc thöôøng ñöôïc duøng ñeå traùnh neù hoaëc thoaùt ra khoûi caùc caûm giaùc thaät 
ñau khoå (xaáu hoå, toäi loãi, voâ voïng, buoàn chaùn) hoaëc thoaùt ra khoûi khoù khaên 
naøo ñoù trong cuoäc soáng maø xem chöøng nhö khoâng giaûi quyeát ñöôïc.

Trong khi baøi baïc, quyù vò coù caûm thaáy laø mình ñang thoaùt khoûi caùc caêng thaúng 
trong cuoäc soáng hay khoâng? Quyù vò coù xem troïng söï kieän laø quyù vò ñaõ khoâng 
phaûi nghó veà baát cöù chuyeän gì khaùc, vaø khoâng coù gì khaùc toàn taïi nöõa hay khoâng?

Dó nhieân baøi baïc gaây ra caùc vaán ñeà khaùc (taøi chaùnh, caûm xuùc, vieäc laøm, vaø 
gia ñình), nhöng caùc khoù khaên naøy coøn laøm ngöôøi ta caøng khoâng nhôù ñeán caùc 
khoù khaên luùc ñaàu.

Quyù vò muoán traùnh neù gì khi baøi baïc, vaø coù traùnh ñöôïc hieäu quaû hay khoâng?

Ñieàu toâi muoán traùnh neù Keát quaû traùnh neù

Traùnh neù, laø moät caùch ñoái phoù vôùi caùc khoù khaên, deã taïo thaønh thoùi quen.

Moãi ngöôøi coù nhöõng caùch quen thuoäc khaùc nhau ñeå traùnh ñoái phoù vôùi nhöõng 
tröôøng hôïp khoù chòu hoaëc khoù khaên.

Trong danh saùch döôùi ñaây, xin ñaùnh daáu vaøo taát caû nhöõng tröôøng hôïp aùp 
duïng cho quyù vò:

PHAÙT TRIEÅN CAÙC THOÙÙI QUEN MÔÙI

CHÖÔNG IV
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Uoáng Röôïu Duøng ma tuùy

AÊn nhieàu Xem truyeàn hình

Truy taàm Internet Laøm tình

Trì hoaõn Noùi doái vôùi ngöôøi khaùc

Chôi Troø Chôi Video Ñoïc saùch, taïp chí 
hoaëc baùo

Noùi chuyeän vôùi ngöôøi toâi tín 
nhieäm

Laøm vieäc theâm ôû sôû

Ñeán moät nhoùm töông trôï Taäp theå duïc

Ñi nhaø thôø Vieát nhaät kyù hoaëc soå tay

Chuøi doïn nhaø toâi Thieàn

Chuyeän khaùc Chuyeän khaùc

2.  Phaùt Trieån Nhöõng Caùch Ñoái Phoù

Neáu quyù vò baøi baïc ñeå traùnh neù hoaëc thoaùt ra khoûi moät khoù khaên naøo ñoù, vaø 
neáu quyù vò ñaõ ngöng (hoaëc kieåm soaùt ñöôïc) vieäc baøi baïc cuûa mình, nay quyù 
vò coù choïn löïa. Quyù vò coù theå tìm nhöõng caùch khaùc ñeå traùnh neù hoaëc thoaùt 
khoûi caùc khoù khaên, hoaëc quyù vò coù theå ñoái ñaàu vaø tìm nhöõng caùch laønh maïnh 
ñeå ñoái phoù.

Caùch naøo trong soá sau ñaây coù theå giuùp ñöôïc?
Ñaùnh daáu vaøo moãi caùch coù theå coù ích cho quyù vò nhö theá naøo: 

Khoâng 
Heà Coù 
Ích

Coù Ích 
Phaàn 
Naøo

Raát 
Coù Ích

Noùi chuyeän vôùi baïn, ngöôøi trong gia ñình 
hoaëc chuyeân vieân trò lieäu
Vieát, löu nhaät kyù hoaëc soå tay
Hoïc caùch giöõ thoaûi maùi, baèng caùch thieàn, 
yoga, hoaëc hoâ haáp 

Taäp theå duïc ñeàu ñaën
Tham döï caùc phieân hoïp cuûa Hoäi Ngöôøi Baøi 
Baïc Voâ Danh
Hoaïch ñònh caùc sinh hoaït, laäp caùc muïc tieâu
Hoïc caùch keàm cheá noùng giaän
Duøng thuoác
Daønh theâm thì giôø cho rieâng toâi
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Haõy nhôù, vieäc phaùt trieån caùc kyõ naêng ñoái phoù môùi laø moät tieán trình khoâng nhaát 
thieát phaûi laøm taát caû trong moät laàn. Ña soá caùc vaán ñeà khoù khaên cuõng khoâng 
phaûi ñöôïc giaûi quyeát ngay. Khi baét ñaàu giai ñoaïn hoài phuïc, nhieàu ngöôøi ñaõ aán 
ñònh caùc kyø voïng thieáu thöïc teá cho hoï.

3. Phaùt trieån caùc sinh hoaït môùi

Nhieàu ngöôøi baøi baïc khoâng chòu 
ñöôïc chaùn, nhaát laø khi hoï môùi ngöng 
hoaëc giaûm bôùt baøi baïc.

• Moät soá ngöôøi coù theå duøng baøi 
baïc ñeå cuoäc soáng hoï coù yù nghóa. 
Sau khi hoï bôùt baøi baïc, hoï thaáy 
raèng hoï coù dö quaù nhieàu thì giôø. 
Hoï coù theå caûm thaáy khoâng ñöôïc 
kích thích ñuû.

• Chaùn cuõng coù nghóa laø nhöõng 
ngöôøi baøi baïc khoâng caûm thaáy 
thoaûi maùi khi coù moät mình hoï 
(vaø nhaát laø vôùi caùc caûm giaùc 
cuûa hoï).

Vì caùc lyù do naøy, ñieàu quan troïng laø 
phaûi phaùt trieån caùc sôû thích vaø sinh 
hoaït môùi, ñeå taïo yù nghóa vaø muïc ñích 
cho chính mình. Töï ñieàu naøy ñaõ laø 
haøo höùng! nhöng tieán trình naøy coù 
theå khieán caûm thaáy xa laï vaø khoâng 
thoaûi maùi.

Haõy lieät keâ caùc sinh hoaït vaø troø giaûi 
trí khoâng lieân quan ñeán baøi baïc maø 
quyù vò öa thích ñeå coù theå tieâu thì giôø. 
Ñaây coù theå laø nhöõng troø giaûi trí quyù 
vò ñaõ moät thôøi öa thích, nhöng ñaõ boû, 
hoaëc caùc sinh hoaït môùi maø quyù vò vaãn muoán hoïc hoaëc thöû.

Caùc Sinh Hoaït Cuõ:

1.   4.  

2.   5. 

3.   6. 
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Caùc Sinh Hoaït Môùi:

1.   4.  

2.   5. 

3.   6. 

Neáu quyù vò nghieâm chænh trong vieäc hoài phuïc, quyù vò seõ giao tieáp vôùi moïi 
ngöôøi theo caùch khaùc, coù caùc kinh nghieäm môùi, vaø hoïc theâm nhöõng ñieàu môùi 
moãi ngaøy.

Haõy taäp soáng trong hieän taïi, thay vì baùm vaøo quaù khöù hoaëc tieân lieäu töông lai. 
Hoäi Ngöôøi Baøi Baïc Voâ Danh ñeà nghò chæ ñeå yù ñeán töøng ngaøy moät. Ñaây khoâng 
phaûi laø vieäc deã daøng. Quyù vò coù theå thöû trong moät thôøi gian ngaén, chaúng haïn 
nhö moãi laàn moät giôø.
 

4. Töï tha thöù cho mình

Moät phaàn heát söùc quan troïng cuûa baát cöù vaán ñeà khoù khaên naøo vì baøi baïc laø 
caûm giaùc xaáu hoå vaø toäi loãi coù theå vaãn coøn keùo daøi sau khi quyù vò ngöng baøi 
baïc. Hoäi Ngöôøi Baøi Baïc Voâ Danh vaø chuyeân vieân trò lieäu coù theå giuùp ngöôøi baøi 
baïc caûi tieán caùc moái quan heä vôùi nhöõng ngöôøi trong gia ñình vaø nhöõng ngöôøi 
khaùc ñaõ bò taùc haïi vì haønh vi cuûa hoï.

Quan troïng khoâng keùm, nhöng thöôøng bò queân trong tieán trình hoài phuïc, laø 
nhu caàu caàn töï tha thöù cho mình. Tuy goàm nhieàu böôùc, tieán trình naøy coù theå 
baét ñaàu ngay baây giôø. 

• Böôùc ñaàu tieân trong vieäc töï tha thöù cho mình laø ñeå cho caùc haønh vi 
baøi baïc vaø taùc haïi khaùc ñi vaøo quaù khöù vaø coù theå noùi raèng, “Toâi ñaõ 
töøng laøm nhö theá, nhöng toâi khoâng coøn laøm nhöõng vieäc ñoù nöõa.”

• Böôùc thöù nhì laø coá hieåu ñöôïc haønh vi voâ lyù, töï haïi vaø taùc haïi ñeán 
ngöôøi khaùc. “Haønh vi ñoù coù haïi, ngu xuaån, nhöng toâi baét ñaàu hieåu 
ñöôïc taïi sao toâi ñaõ nghó raèng toâi caàn laøm nhöõng vieäc tröôùc ñaây.”

Hy voïng raèng khi ñoïc taäp saùch naøy, laøm heát caùc baøi taäp, vaø nghó veà caùc caâu 
traû lôøi cuûa quyù vò, quyù vò baét ñaàu tieán trình töï tha thöù vaø chaáp nhaän mình.
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1. Muïc tieâu vaø keá hoaïch cuûa quyù vò

Trong Chöông 3, quyù vò töï ñaët muïc tieâu cho chính mình – ñeå kieåm soaùt vieäc 
baøi baïc cuûa quyù vò baèng caùch ñaët nhöõng möùc giôùi haïn hoaëc nhòn chôi moät soá 
loaïi baøi baïc naøo ñoù, hoaëc ñeå boû haún baøi baïc.

Muïc tieâu hieän giôø cuûa quyù vò laø gì?

 

Haõy duyeät laïi boán chöông tröôùc. Ñieàu gì xem coù veû khaùc bieät nhaát ñoái vôùi quyù 
vò? Quyù vò toùm löôïc nhö theá naøo veà nhöõng gì quyù vò ñaõ hoïc?

 

Quyù vò coù keá hoaïch ñeå thay ñoåi vieäc baøi baïc cuûa mình hay khoâng? Keá hoaïch 
ñoù laø gì?

 

Noùi chung, ña soá moïi ngöôøi thaáy noùi chuyeän vôùi nhöõng ngöôøi khaùc veà keá 
hoaïch cuûa hoï giuùp ích ñöôïc cho hoï.
Quyù vò seõ caàn ñöôïc giuùp gì? Laøm theá naøo ñeå quyù vò ñöôïc giuùp?

 

DUYEÄT LAÏI MÖÙC TIEÁN BOÄ CUÛA QUYÙ VÒ

CHÖÔNG V
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Ngoaøi vieäc kieåm soaùt vieäc baøi baïc cuûa quyù vò, quyù vò coøn caàn noã löïc veà nhöõng 
vieäc gì khaùc trong cuoäc soáng cuûa mình?

 

Quyù vò tieân lieäu coù theå coù caùc khoù khaên naøo? Quyù vò coù caàn coù caùc thay ñoåi trong 
loái soáng cuûa mình ñeå traùnh caùc tình traïng coù theå thuùc ñaåy trôû laïi hay khoâng?

Thí duï, baïn beø quyù vò coù hoã trôï khi quyù vò khoâng baøi baïc nöõa hay khoâng? 
Hoaëc, neáu quyù vò caù ñoä theå thao, quyù vò coù seõ tieáp tuïc xem nhöõng dòp theå 
thao, ñoïc phaàn theå thao, hoaëc nghe noùi chuyeän veà theå thao nöõa hay khoâng?

 

2. Ñoái phoù vôùi nhöõng laàn khoâng nhòn ñöôïc vaø trôû laïi thoùi cuõ

Quyù vò caàn phaûi nghó raèng thænh thoaûng seõ bò laïi caùc vaán ñeà khoù khaên. Neáu 
quyù vò khoâng nhòn ñöôïc vaø baøi baïc trôû laïi, haõy nhôù raèng quyù vò chöa bò thaát 
baïi vaø haõy töï nhaéc nhôû mình veà caùc thaønh quaû tröôùc ñaây.

• Quyù vò thöôøng coù theå tieân ñoaùn ñöôïc khi naøo laïi trôû laïi tình traïng 
baøi baïc coù vaán ñeà. Quyù vò coù theå deã bò maát kieåm soaùt hôn khi 
quyù vò gaëp nhöõng laàn khoâng vöøa yù trong caùc khía caïnh khaùc cuûa 
cuoäc soáng.

• Quyù vò coù theå hoïc töø nhöõng laàn khoâng nhòn ñöôïc vaø trôû laïi thoùi 
cuõ baèng caùch nhaän bieát caùc yeáu toá thuùc ñaåy vaø nhöõng tình traïng 
nhieàu ruûi ro.

• Haõy xeùt ñeán nhöõng gì ñaõ xaûy ra vaø xem quyù vò coù theå thaáy ñöôïc 
nhöõng caùch chaën caùc yeáu toá thuùc ñaåy vaø caùc tình traïng nhieàu ruûi ro 
naøy laàn tôùi hay khoâng.

• Ñoïc laïi taäp saùch naøy vaø vieát xuoáng caùc yù töôûng theâm nöõa.
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Hoïc töø caùc loãi laàm cuûa quyù vò, xem vieäc naøo coù hieäu quaû, vaø suy nghó theâm 
xem nhöõng gì coù theå coù hieäu quaû trong töông lai.

Chi tieát veà laàn trôû laïi thoùi cuõ baøi baïc: Caùch traùnh ñeå xaûy ra tình traïng 
ñoù nöõa 

(thí duï)
Cuøng ñi aên tröa vôùi caùc ñoàng 
nghieäp vaø laùi xe ngang caùc caâu laïc 
boä chôi baøi.

(thí duï)
• Chæ ñem theo ñuû tieàn aên tröa
• Cuøng laùi xe ñi vôùi moät ngöôøi baïn
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Haõy nhôù, thay ñoåi caàn thôøi gian. Khi hoaøn taát 
taäp saùch naøy laø quyù vò ñaõ böôùc moät böôùc quan 
troïng trong vieäc laáy laïi quyeàn kieåm soaùt cuoäc soáng 
cuûa mình!

 
Nhôù töï thöôûng cho mình sau moãi thaønh quaû 
trong tieán trình naøy!

Hoïc hoûi töø töø laàm loãi cuûa mình.

Caûm thaáy vui thích veà caùc thaønh coâng 
cuûa mình.

Ngaøy quan troïng nhaát laø ngaøy 
hoâm nay.
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PHUÏ LUÏC 

CAÙC NGUOÀN TAØI NGUYEÂN

CAÛM TAÏ
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I. Soå troáng ñeå ghi veà baøi baïc

ÔÛ Ñaâu/
Tình Traïng

Caùc yù nghó vaø 
caûm giaùc tröôùc 
khi baøi baïc

Caùc yù nghó vaø 
caûm giaùc trong 
khi baøi baïc

Soá tieàn thaéng 
vaø thua

Caùc yù nghó vaø 
caûm giaùc sau 
khi baøi baïc
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Neáu quyù vò caûm thaáy caàn ñöôïc giuùp hoaëc hoã trôï theâm, hoaëc neáu quyù vò ñaõ 
thöû nhöõng caùch trong taäp saùch naøy vaø khoâng thaønh coâng, coù caùc nguoàn taøi 
nguyeân khaùc. Nhieàu nguoàn taøi nguyeân naøy seõ coù trong khu vöïc quyù vò.

1.  Hoäi Ngöôøi Baøi Baïc Voâ Danh 

www.gamblersanonymous.org

2.  Trôï Giuùp veà Baøi Baïc Coù Vaán Ñeà

National Council on Problem Gambling (NCPG)
(Hoäi Ñoàng Toaøn Quoác veà Baøi Baïc Coù Vaán Ñeà)
http://www.ncpgambling.org/

California Council on Problem Gambling
(Hoäi Ñoàng California veà Baøi Baïc Coù Vaán Ñeà)
http://www.calproblemgambling.org

Office of Problem Gambling (OPG)
(Vaên Phoøng Phuï Traùch veà Naïn Baøi Baïc Coù Vaán Ñeà)
http://www.problemgambling.ca.gov/

UCLA Gambling Studies Program
(Chöông Trình Nghieân Cöùu veà Baøi Baïc UCLA)
http://www.uclagamblingprogram.org/

Union Pan Asian Communities (UPAC)
(Coäng Ñoàng Toaøn AÙ Thoáng Nhaát)
http://upacsd.com/

3. Caùc Nguoàn Taøi Nguyeân: Saùch & Taøi Nguyeân 

Berman, Linda, M.S.W. and Mary-Ellen Siegel, M.S.W. Behind the 8-Ball: 
A Guide for Families of Gamblers. iUniverse, Inc., San Jose, 1998.

Estes, Ken and Mike Brubaker. Deadly Odds: Recovery from Compulsive 
Gambling. A Fireside/Parkside Book. Simon & Schuster, New York, 1994.

Lee, Bill. Born to Lose: Memoirs of a Compulsive Gambler. Hazelden. Hazelden 
Foundation, Center City, 2005.

Petry, Nancy M. Pathological gambling: etiology, comorbidity and treatment. 
American Psychological Association Press, Washington DC, 2005.

CAÙC NGUOÀN TAØI NGUYEÂN KHAÙC
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Taäp saùch naøy ñöôïc soaïn rieâng ñeå duøng trong moät cuoäc nghieân cöùu 
ñöôïc taøi trôï cuûa Vaên Phoøng Phuï Traùch veà Naïn Baøi Baïc Coù Vaán Ñeà vaø 
Beänh Baøi Baïc, Boä Caùc Chöông Trình Röôïu vaø Ma Tuùy California.

Chuùng toâi xin caûm taï David Hodgins, Ph.D.; Nancy Petry, Ph.D.; 
Adrienne Marco cuûa Chöông Trình Nghieân Cöùu veà Baøi Baïc UCLA vaø 
Hoäi Ñoàng Phuï Traùch veà Baøi Baïc Coù Vaán Ñeà California ñaõ trôï giuùp vaø 
tham vaán veà noäi dung, thieát keá vaø trình baøy taäp saùch naøy.

Moät soá taøi lieäu ñöôïc vay möôïn coù pheùp töø:

D. Hodgins and K. Makarchuk, Becoming a Winner: Defeating 
Problem Gambling, A Gambling Self-Help Manual, University of 
Calgary, June 2003.

Baøi taäp Doø Tìm veà Baøi Baïc South Oaks ñöôïc öùng trích töø: 

Henry Lesieur and Sheila Blume, South Oaks Gambling Screen, 
South Oaks Foundation, 1992.

Vaên Phoøng Phuï Traùch veà Naïn Baøi Baïc Coù Vaán Ñeà vaø Beänh Baøi Baïc:

Steven Hedrick, Giaùm Ñoác
Sheryl Griego, Phoù Phaân Tích Vieân Chöông Trình Chính Quyeàn
Edna Ching, Phaân Tích Vieân Caùc Dòch Vuï Nhaân Vieân
Amy Tydeman, Phuï Taù
Kevin Juan, Thieát Keá Vieân Hình AÛnh

Muoán bieát theâm chi tieát, xin lieân laïc vôùi:

Timothy Fong, M.D.

UCLA Gambling Studies Program
760 Westwood Ave
Los Angeles, CA 90024
Ñieän Thoaïi: 310.825.4845
Fax: 310.825.0301
E-Mail: uclagamblingprogram@ucla.edu

CAÛM TAÏ




